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Un volume de rhum. 

Jus d'orange ou de goyave a volonte 

ou les deux a la f ois. 

1/2 volume de sirop de Sucre de carme. 

Angostura. 

Noix de muscade. 

Melanger jus de fruits, 
rhum et sirop, 

Ajouter une pincee de muscade 
et un trait d'angostura. 
Servir f rais. 
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Un volume de sirop de came. Deux volumes 
de rhum blanc ou vieux. Un petit morceau 
de citron. Melanger en pressant le citron. 
Se boit mec ou sans glacon. 




Melanger en quantites egales rhum, 
jus d'ananas et creme ou lait de coco. 
RafraTchir avec de la glace pilee. 





iptiri 



Rhum blanc, jus de citron vert en quantites egales, 
sirop de Sucre de canne. Servir tres f rais. 




1/2 litre de rhum blanc, 1/2 litre de lait 
de coco, lOel de sirop de canne, cannelle, 
muscade, une gousse de vanille f endue, 
un zeste de citron. 




m i i 



Eplucher puis couper en morceaux 
4M| yf deux ananas murs. Passer au mixer. 
jtfC Melanger avec lOOg de Sucre de 
™ canne. Laisser macerer 48 h au f rais. 
Mettre dans une casserole et porter a ebullition pendant une vingtaine de minutes. 
Laisser refroidir et recouvrir d'un demi-litre, de J/rhuqj blanc. Servir tres frais. 
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1/4 de litre de rhum blanc, 4 ou 5 
bananes, 15 cl de sirop de canne, 
une 1/2 tasse a cafe de creme f ra?ch« 
le jus de 2 a 3 citrons verts. Mixer 
les bananes ave.c le jus de citron, ajouter le sirop de canne, la creme et le rhum. Servir glace. 
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1 litre de rhum agricole, 

lo peau de 2 oranges detaiilees en fines lamelles, 

1/2 litre de sirop de Sucre, 

4 pruneaux coupes en morceaux, 

une gousse de vanille, 

un peu de cannelle moulue, 

une cuillere a cafe de cafe soluble. 

Faire macerer lecorce d'orange 

dans le rhum pendant 4 jours, 

puis ies oter, ajouter le sirop de Sucre, 

la cannelle, Ies pruneaux. 

Au bout de trois jours f iltrer la liqueur 

et ajouter le cafe. 








3 avocats, 4 tranches de filet de saint pier re fume, 
25cl de creme f ratche, 
3 f euilles de gelatine, 
2 citrons verts. 



Peler les avocats, les couper en deux, les citronner av&c 

d'un demi citron. En riserver un moitie, mixer le reste. 

Citronner a nouveau. 

Faire dissoudre les feuilles de gelatine dans un peu 

d'eau tiede, les ajouter a la mousse, bien melanger. 

Verser la creme f ratche en remuant. 

Remplir de petits ramequins, recouvrir de film 

etirable et reserver au frais pendant 2h30. 

Couper les filets de poisson en fines lanieres, 

le citron en tranches et la moitie de I'avocat 

restant en petits des. 

Demouler et decorer. 
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250g de viande de pore maigre, 2 cuilleres a soupe de vinaigre, 

4 cives, 1 citron vert, 3 gousses d'ail, 1 feuille de bois d'inde, 1 piment, 

1 jaune d'eeuf , 1 cuillere a soupe d'huile, sel et poivre. 

Hacher la viande apres I'avoir lavee au vinaigre. Verser dans une casserole. 

Ajouter citron, cives, ail feuille de bois d'inde, piment. Saler poivrer. 

Faire roussir le tout pendant ISminutes dans une cuillere a soupe d'huile. 

Preparer la pate. Verser la farine en f ontaine dans un saladier, mettre au 

centre I'huile et un peu d'eau salee. 

Melanger pour obtenir une pate homogene et 

laisser reposer quelques minutes. 

Petrir la pate puis I'etaler au rouleau. Decouper des 

ronds a I'aide d'un verre. Mettre un peu de farce au 

centre de la moitie des ronds. Les deposer sur une plaque' 

beurree et farinee. Les recouvrir de I'autre moitie en 

pincant les bords pour les souder. 

Dorer au jaune d'oeuf battu. Mettre a four moyen 25 minutes. 








Dans le mouton ; 1 langue, 1 coeur, 2 pieds, 450g de plates cotes, 
350g de fraise de mouton. 150g de lard, 2 citrons, 

3 poireaux, 2 navets, 2 pommes de terre, 
2 carottes, 3 oignons, 1 bouquet garni, 
celeri, 1/2 I de vin blanc, 75 g de beurre, 

4 clous de girof le, poivre en grain et sel. 

Rincer la viande et I'arroser du jus des 2 citrons, 

verser la dans une cocotte minute avec le bouquet garni, 

1 oignon, les clous de girof le. 

Saler, poivrer, couvrir d'eau et laisser cuire lh. 

Pendant ce temps, laver, eplucher et couper les legumes en petits 

des, les faire revenir dans du beurre a feu doux, reserver. 

Retirer la viande du bouillon, la desosser et la mixer grossierement, 

puis I'ajouter aux legumes. Filtrer I'eau de cuisson, et la verser avec 

le vin blanc sur les legumes et la viande. 

Remettre a mijoter a feu doux lh30. Servir chaud. 
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Pour 4 personnes. 
Deux avocats, 
lOOg de farine de manioc, 
200g de morue dessalee, 
oignon, cive, ail, piment, 
huile et vinaigre. 

GnWer la morue, lemietter, 

la melanger a la farine et a la chair 

d'avocat prealablement ecrasee. 

Melanger le tout en arrosant d'huile 

et de vinaigre. 

Assaisonner selon votre gout. 

Servir sous forme de boulettes. 

(II n'est pas indispensable de 

faire griller la morue). 





200g de morue dessalee, 
oignon, ail, piment, 
huile et vinaigre. 






Faire griller la morue. 

L'emietter et la melanger avec I'huile, le vinaigre, 

I'oignon cru hache, Tail ecrase 

et un morceau de piment f inement hache. 
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Pour 6 personnes. 

250g de morue dessalee, 

500g de farine, 2 ceufs, 

sel, piment, persil, thym, ail, oignons pays, 

eau ou lait. 

Melanger la farine et I'eau en pate peu f luide. 

Enlever la peau et les aretes de la morue, emietter. 

Melanger avec la pate. 

Saler, ajouter Tail ecrase, les oignons 

et un morceau de piment finement haches, 

persil et thym. 

Melanger jusqu'a obtenir une pate onctueuse. 

Faire frire par cuilleree dans I'huile bouillante. 

Egoutter, 

Servir chaud. 





1 giraumon de 2kg, 

1 grosse pomme de terre, 

1 oignon, 50cl de creme f raTche, 

50g de beurre, 

1 grosse cuillere a cafe de muscade rapee. 

Decouper un couvercle dans le giraumon et 
vider la chair du legume a I'aide d'une 
cuiliere en prenant soin de ne pas le percer 
af in d'obtenir une soupiere. 
Faire revenir I'oignon puis la chair a la 
poele, dans le beurre, ajouter 50cl d'eau, 
puis la pomme de terre detaillee en petits 
des, laisser mijoter 40 minutes. 
Incorporer la creme, porter a ebullition. 
Mixer le tout hors du feu, saler, poivrer et 
ajouter la noix de muscade. 
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1 fruit a pain, lOOg de lard, 

25cl de bouillon de volaille, 15cl de creme liquide, 

oignon pays, piment, papier aluminium. 

Faire revenir les lardons a la poele dans un peu 

d'huile, Couper le fruit a pain en deux, evider les 

moities en laissant 1cm de chair sur le pourtour, 

detailler la chair extraite en petits des, 

ajouter les oignons pays finement ciseles, 

les lardons et le piment coupe fin. 

Melanger les ingredients et les verser dans les 

moities de fruit a pain, ajouter la creme, envelopper 

le tout dans la feuille d'aluminium et avant de 

fermer ajouter 5cl de bouillon de volaille. 

Placer au four pendant lh et toutes les 15 minutes 

verser 5cl du bouillon restant. 




13 



. — — — - — ■ — ■ — --- — -- — ■ 




Pour 4 personnes. 

2 ou 3 christophines, 2 tranches de jambon fume, 

1 oignon, 4 cives, 1 gousse d'ail, persil, thym, huile, beurre, 

bechamel, chapelure, gruyere rape. 

Couper en deux les christophines, enlever le coeur, 

les faire cuire a I'eau bouillante salee (30 a 40 minutes). 

Recuperer la chair avec une cuillere en conservant la peau 

intacte. Reduire cette chair en puree. 

Faire revenir dans un peu d'huile le jambon I'oignon, les cives 

et le persil f inement haches, Tail ecrase, le thym. 

Melanger a la puree et a la bechamel. 

Remplir les christophines, saupoudrer de 

chapelure et de gruyere, mettre quelques ^ \- 

noisettes de beurre. 

Faire dorer 10 a 15 minutes. 

Servir tres chaud. 
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Faire bouillir longuement dans une casserole d'eau 

1 clou de girof le, thym, persil, 

2 oignons coupes en rondel les, 

3 cives hachees, 

sel, poivre, un morceau de piment. 



Couper en morceaux un kilo de poisson, 

les f rotter de citron vert et les plonger dans le 

court-bouillon. 

Laisser cuire de 10 a 15 minutes. 

Ajouter un jus de citron 

et une gousse d'ail ecrasee. 

Servir les poissons 

dans ce bouillon tres parfume. 
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500g de poissons rouges ou blancs, 
citron, ail, sel, 4 a 5 cives, 2 ou 3 tomates, 
thym, un morceau de piment. 

Couper en morceaux le poisson bien nettoye. 

Faire tremper une heure environ dans un melange 

de jus de citron, piment ail et sel. 

Faire revenir cives hachees et tomates epepinees 

dans de I'huile chaude. 

Ajouter les morceaux de poissons marines. 

Faire roussir des deux cotes. Les recouvrir d'eau. 

>Ajouter le thym et un morceau de piment. 

Couvrir et laisser cuire a feu doux de 15 a 20 minutes. 

Ajouter en fin de cuisson 2 gousses d'ail ecrasees, 

malaxees dans du jus de citron. 

Servir chaud. 
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Pour 4 personnes 

lkg de chatrous, 5 cives, une gousse d'ail, 
un morceau de piment, persil, thym, laurier, 
sel, poudre de girofle, 3 citons verts, huile. 

Rincer abondamment dans I'eau courante et nettoyer avec du 

Enlever le bee et I'inteneur de la poche. 

Couper en morceaux. Faire cuire dans une casserole d'eau 

pendant 30 a 45 minutes. Mettre dans une toile et frotter 

pour enlever la peau et les ventouses. 

Mettre dans une casserole thym, persil, ail ecrase, 

cives, poudre de girofle, le morceau de piment. 

Faire revenir legerement dans un peu d'huile. 

Ajouter les chatrous coupes en morceaux avec un peu 

de jus de cuisson. Laisser mijoter 20 minutes 

en remuant de temps en temps. 

En fin de cuisson rajouter un jus de citron. 



citron. 
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lkg de thon frais, 

le jus de 3 citrons verts, 

2 echalotes, 1 petit bouquet de persil, 

2 cives, 1 petit piment, 

1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique, 

1 cuillere a soupe d'huile d'olive, 

sel et poivre. 

Preparer le thon de facon a ne garder que la chair 

blanche, I'emietter. 

Emincer les echalotes, hacher le persil et les cives 

melanger au poisson en ajoutant les autres 

ingredients. 

Reserver au frais au mo ins deux heures 

avant de servir. 
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Pour 4 personnes. 

1 kg de poisson, 

3 cives, 2 echalotes, 1 oignon, 1 citron, 

2 gousscs d'ail, persil, piment, vinaigre, 
15cl d'huile, sel, poivre. 

Faire mariner 30 minutes le poisson entier avec sel citron et ail 

Preparer la sauce chien. 

Hacher f inement cives, echalotes, oignon, persil et un petit 

morceau de piment. 

Verser le tout dans un bol. 

Ajouter le jus d'un citron, sel, poivre, 

vinaigre et huile. 

Remuer, ajouter un verre d'eau bouillante. 

Laisser infuser. 

Essuyer le poisson et le faire griller. 

Servir chaud arrosi de la sauce chien. 
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4 tourteaux de mer, lOOg de lard, 7 c\ de fait, 
75g de mie de pain rassis, 5 cuilleres a soupe de chapelure, 
2 gros oignons, 30g de beurre, lOel d'huile, 3 citrons, 
1 bouquet garni, piment, ail. 

Ebouillanter les tourteaux pendant 20 minutes apres les avoir brosses et laves. 

Oter les pattes, les pinces puts separer les en deux, citronner, vider les 

carapaces, nettoyer et reserver. 

Faire tremper la mie de pain dans le lait. Casser pattes pinces et corps pour 

extraire la chair. Faire revenir les lardons awec les oignons eminces dans 

un peu d'huile, ajouter la chair, Tail, le bouquet garni, le jus d'un citron 

et un demi piment, laisser mijoter 5 minutes en remuant. 

Hors du feu oter le piment et mixer le tout, ajouter la mie de pain trempee, 

le beurre, faire chauffer 3 minutes en remuant. 

Remplir de cette farce les coquilles, puis les saupoudrer de chapelure, deposer 

sur le dessus une noisette de beurre. 

Enfourner 10 minutes. 
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Pour 4 personnes. 

2 langoustes, 2 citrons, huile, sel, poivre. 

Sauce chien : 3 cives, 2 echalotes, 1 oignon, 1 citron, 

2 gousses d'ail, persil, piment, vinaigre, 15cl d'huile, 

sel, poivre. 



Couper les langoustes en deux dans le sens de la longueur. 

Melanger le jus des citrons dans un peu d'huile et en 

enduire la chair des langoustes, saler, poivrer. 

Faire griller cote carapace d'abord puis les retourner. 

Pendant la cuisson, preparer la sauce chien. 

Hacher finement cives echalotes oignon persil 

et un petit morceau de piment. 

Verser le tout dans un bol. 

Ajouter le jus d'un citron, sel, poivre, 

vinaigre et huile. Remuer. 

Ajouter un verre d'eau bouillante, laisser inf user. 
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Ecrevisses, vin blanc sec, 
1 oignon, 2 carottes, celeri, echalotes, 
ail, persil, thym, laurier, poivre et sel, 
1 verre de rhum. 

Faire mariner pendant 2h les ecrevisses crues et decortiquees dans 
un melange de jus de citron, vin blanc sec, huile, tranches d'oignon, 
carottes crues, echalotes, ail, persil, celeri, thym, laurier, poivre et sel. 
Enf iler ensuite les ecrevisses sur des brochettes, 
et \es faire cuire sur la braise. 
Flamber au rhum avant 
de servir. 
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Faire revenir dans une cocotte, dans un fond d'huile, 500g de viande 

maigre de pore coupee en morceaux avec 5 cives, de Tail ecrase, du sel, 

du thym et un morceau de piment. 

Arroser de temps en temps d'une cuilleree d'eau. 

Faire dorer les morceaux de viande en les remuant de temps en temps. 

Ajouter selon la saison des morceaux d'aubergines, de christophines, de 

mangues vertes, de pommes de terre dans leur peau coupees en deux. 

Remuer et recouvrir le tout d'eau chaude. 

Laisser cuire de 30 a 45 minutes. 

Parfumer en fin de cuisson avec une grosse cuilleree a soupe de poudre 

de Colombo ou curry. 

Laisser mijoter 10 a 15 minutes. 

Servir chaud. 
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1 jambon, 1 ananas, 1 bouquet garni, 3 feuilles de laurier ou de bois d'inde, 
10 clous de girof le, 1 pincee de piment de Cayenne, 50g de Sucre de canne 
ou de miel, 30g de beurre. 



Faire dessaler le jambon 48h dans beaucoup d'eau que Ton change 

a plusieurs reprises. Gratter le jambon au couteau. 

Verser 5 litres d'eau dans un grand faitout, mettre le bouquet garni, 

le laurier ou le bois d'inde, les clous de girof le le piment et le jambon. 

Faire cuire environ 3h. Sortir le jambon, et apres refroidissement 

le decouenner delicatement. Le placer ensuite dans un grand plat . 

Couvrir legerement de Sucre ou de miel. 

Faire glacer au four. 

Faire dorer les tranches d'ananas a la poele 

dans le beurre avant de les placer % 

sur le jambon et tout autour. 




V^^flHHk' 
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1 poulet de 1,3kg environ, 

2 oignons, 2 gousses d'ail, 1 carotte, 

25cl de vin blanc sec, 50cl de lait de coco, 

1 petit morceau de piment, thym, laurier, sel et huile. 



Couper le poulet en morceaux et le faire dorer dans 

une cocotte avec un fond d'huile. 

Detailler la carotte en petits batonnets, emincer 

I'oignon et le piment, verser le tout wee le poulet, 

ajouter le vin, le lait de coco, thym et laurier, 

saler et laisser mijoter a couvert 

pendant 45 minutes. 

Remuer souvent. 

Servir avec un riz blanc. 
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1 poulet fermier de 1,5kg, 

1 oignon, 3 gousses d'ail, 10 brins de cive, 

piment, persil, sel, poivre, 1 citron. 

1 sachet de sciure de bois ou de paifle de coco 

Disposer te poufet dans un plat et I'assaisonner avec les aromates haches fin, 

ajouter le jus de citron, saler, poivrer, laisser mariner pendant lh. 

Oter le poulet de la marinade et le secher. 

Etaler la sciure dans un vieux faitout et disposer une grille 

de facon que le poulet ne soit pas en contact avec la sciure. 

Fermer avec un couvercle. 

Laisser cuire 35 minutes a letouf fee. 



\ 
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1 boite de lait concentre non Sucre, 
1 boite de lait concentre Sucre, 
4 oeufs, 2 noix de coco, 
lOOg de Sucre, vanille, cannelle. 

Raper la chair d'un coco et en extraire le jus. 

Le melanger au lait concentre non Sucre. 

Battre les oeufs puis les incorporer au melange 

Ajouter le lait concentre Sucre. 

/\jouter la chair rapee du second coco 

qsizc la vanille et la cannelle. 

Carameliser un moule, y verser le melange 

et faire cuire au bain-marie 

a four doux pendant 45 minutes. 
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1 litre et 1 verre de lait, 60g de cacao en poudre, 
1 gousse de vanille, 125g de cassonade, 
1 petit baton de cannelle, lOg de ma'fzena, 
quelques gouttes d'extrait d'amande, 
1 pincee de muscade. 

Porter le litre de lait a ebullition, puis ajouter 

la gousse de vanille f endue en deux dans le sens 

de la longueur, incorporer le cacao la muscade 

la cannelle et le Sucre. 

Melanger en remuant a feu doux. 

Delayer dans un bo I la maTzena et 

le lait restant. Verser doucement 

en remuant dans la preparation 

encore chaude. 

Se boit traditionnellement 

accompagne de pain au beurre. 
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1 pate brisee, 

4 cuilleres a soupe de noix de coco, 

1/2 litre de creme patissiere, 3 oeufs, 

150g de Sucre de canne, 

75g de farine, !e zeste d'un citron, 

extrait de vanille. 

Foncer un moule a tarte awec la pate brisee puis la piquer avec 

une fourchette, etaler ensuite la confiture de coco, 

la creme patissiere et la pate obtenue en melangeant 

la farine avec les ceufs, le Sucre, le zeste de citron 

et lextrait de vanille. 

Faire dorer pendant 

25 minutes au four (6). 

Couvrir d'un papier sulfurise 

et cuire encore 10 minutes. 
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300g de noix de coco rapee, 

10 feuilles de gelatine, 75cl de lait, 

1/2 litre de creme f leurette, 

250g de Sucre cristallise, fruits conf its. 

Tremper les feuilles de gelatine dans un peu d'eau froide af in 

de les ramollir puis les verser dans le lait bouillant avec la noix 

de coco rapee, laisser f remir pendant 3 minutes en remuant. 

Lorsque le melange est refroidi, tamiser dans un linge 

fin et reserver le liquide. 

Fouetter la creme et le sucre jusqu'a obtention d'une 

chantilly ferme, puis la melanger delicatement 

au lait de coco. 

Verser dans un moule et laisser reposer au 

ref rigerateur au mo ins 3h. 

Passer le moule sous I'eau chaude pour demouler 

puis decorer de fruits conf its. 
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1 genoise, 2 boites de lait concentre Sucre, 
80cl de lait de coco, 6 cuilleres a soupe de ma'i'zena, 
20g de cassonade, 5cl de rhum ambre, 20cl d'eau, 
50g de coco en poudre. 

Melanger le lait concentre, le lait de coco, la maTzena et I'eau. 

Faire chauffer a feu doux sans cesser de remuer jusqua ebuli 

Verser rhum, Sucre et un peu d'eau dans un bol. 

Couper la genoise en trois disques, en deposer un sur le plat 

de service, Thumidif ier awec le melange au rhum. 

Napper ensuite avec la creme et repeter 

I'operation en superposant 

les autres disques. 

Pour f inir napper entierement 

le gateau de creme et le saupoudrer 

de noix de coco. 



ition. 





2 bananes bien mures, 1 citron vert, huile, 

3 cuilleres de sucre, un 1/2 verre de rhum. 



Eplucher les bananes. Les couper dans le sens de la 

longueur. Faire chauffer I'huile pendant quelques 

minutes et les faire dorer sur les deux faces. 

Ajouter le Sucre sur les bananes, verser le rhum, 

laisser chauffer quelques secondes, 

faire f lamber en penchant legerement 

la poele ^/ers la f lamme. 

Avec une cuillere verser le liquide 

enf lamme sur les bananes jusqua 

extinction de la f lamme. 

Servir immediatement, 

ajouter un peu de jus de citron. 
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Planteur - 1 

Poulet boucane - 26 

Poulet coco - 25 

Punch ananas - 4 

Punch banane - 4 

Punch coco - 3 

Shrubb - 5 

Tartare de thon - 18 

Ti-punch - 2 

Tourment d'amour - 29 

Veloute de giraumon - 12 
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